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 This research study was descriptive research. The objective study was self health care behaviour 
of people in Pak- phi District Nakhon Nayok Province. The subjects group consisted of 112 cases of 
study obtained from people in Pak- phi District Nakhon Nayok Province. The questionnaire was used as 
a tool to collect employed quantitative data. Data analysis was done by computer program. Statistics 
were to acquire frequencies, percentage, means, and standard deviation, minimum and maximum. 
The result revealed that: almost of  sample size were women 65.2%, age  41-50 years old 
33.0%,  age average 52 years old (S.D.= 13.48, Min=20, Max= 86),  status (marry)  71.4% graduated in 
elementary school 73.2 %, occupational (farmer) 43.8%.  
  The research revealed that: self health care behaviour of people at the moderate level (.%).  
The level of score  self health care behaviour of people divide  5 dimensions found that: 1) food 
consumption behavior 2) exercise behavior 3) emotion and stress management behavior  4) environment 
management behavior  and  5) risk of disease management behavior  level of score  were in moderate 
level (68.8 %,  70.5 %, 69.6 %,   81.3  % and 68.8 %) 
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 การศึกษาครั !งนี!เป็นการวิจยัเชิงพรรณนา  (Descriptive Research) โดย มวีตัถุประสงค์ เพื>อศกึษา 
ระดบัพฤตกิรรมการดแูลสุขภาพตนเอง ของประชาชน อ.ปากพล ีจ.นครนายก  โดยการสุม่ตวัอย่างอย่างเจาะจง 
(Purposive Sampling) ขนาดตัวอย่าง จํานวน 112 คน  การเก็บข้อมูลใช้แบบสอบถามที>ผู้วิจ ัยสร้างขึ!น 
วเิคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสําเรจ็รูป  หาค่าจํานวน ร้อยละ ค่าเฉลี>ย ส่วนเบี>ยงเบนมาตรฐาน ค่าตํ>าสุด  
ค่าสงูสดุ 
   ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่เป็นเพศหญงิ ร้อยละ 65.2 มอีายุระหว่าง 41-50  ปี  รอ้ยละ 
33.0 โดยมอีายุเฉลี>ย เท่ากบั 52  ปี (S.D.= 13.48, Min=20, Max= 86)  ส่วนใหญ่นับถอืศาสนาพุทธ  ร้อยละ  
96.4  มสีถานภาพสมรสคู่มากที>สดุ รอ้ยละ 71.4  จบการศกึษาระดบัประถมศกึษา  รอ้ยละ 73.2 ประกอบอาชพี
เกษตรกรรมเป็นสว่นใหญ่ รอ้ยละ 43.8  
           จากการศกึษาครั !งนี!พบว่าประชาชนมรีะดบัคะแนนพฤตกิรรมการดแูลสุขภาพตนเอง ในภาพรวม  อยู่
ในระดบัปานกลาง  รอ้ยละ 71.4โดยแยกแต่ละองคป์ระกอบ ทั !ง 5 องคป์ระกอบ  พบว่า พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการ
บรโิภคอาหาร  อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 68.8  พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการออกกาํลงักาย   อยู่ในระดบัปานกลาง  
รอ้ยละ 70.5  พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการการผ่อนคลายความเครยีด  อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 69.6  พฤตกิรรม
เกี>ยวกบัการดูแลอนามยัสิ>งแวดลอ้ม   อยู่ในระดบัปานกลาง  รอ้ยละ 81.3  และ พฤตกิรรมเกี>ยวกบัพฤตกิรรม
เสี>ยงต่อการเกดิโรค  อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 68.8   
 
คาํสาํคญั :   พฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง    ชุมชน 
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บทนํา 
 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ (Self Health Care Behavior) เป็นกระบวนการที>ประชาชนสามารถทํา
กจิกรรมต่างๆ ไดแ้ก่ การส่งเสรมิสขุภาพ การป้องกนัโรค  การวเิคราะหโ์รค  รวมทั !งการรกัษาในขั !นปฐมภูมไิด้
ดว้ยตนเอง  ซึ>งแนวคดินี!แสดงใหเ้หน็ว่าพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพตนเองนั !น  จําเป็นตอ้งมกีารปลกูฝงั ทศันคต ิ
และค่านิยมในการดูแลตนเองให้กบัประชาชน  ให้มีความรู้  ความเข้าใจ และเห็นความสําคญัของการดูแล
สุขภาพ ตนเองจนเกดิเป็นพฤตกิรรมที>ฝงัลกึในจติใจแต่ละบุคคล  และจากผลการสรุปโครงการบรกิารวชิาการ
แก่สงัคม โครงการบรกิารชุมชนในการปฏบิตังิานแบบบรูณาการดา้นการพฒันาและเสรมิสรา้งสขุภาวะชุมชน  ณ 
อําเภอปากพล ี จงัหวดันครนายก   ประจําปีการศกึษา 2555 (อนงค์  หาญสกุล และคณะ. 2555)  ทําใหเ้หน็
สภาพปญัหาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของชุมชนบา้น เนินสงู อําเภอปากพล ี จงัหวดันครนายก ว่ามปีญัหา
สขุภาพมากมาย ในชุมชน  ไม่ว่าโรคตดิต่อ  และโรคไม่ตดิต่อ  โรคตดิเชื!อ และไม่ตดิเชื!อ ซึ>งประชาชนทั !งหลาย
เกิดมาคงไม่อยากประสบกับการเกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆที>จะเกิดขึ!นทั !งกบัตนเอง และคนในครอบครัว  ซึ>ง
สอดคลอ้งกบัคาํสภุาษติ ที>ว่า “อโรคยา  ปรมา ลาภา” ความไม่มโีรคเป็นลาภอนัประเสรฐิ  เป็นสิ>งที>ทุกคนในโลก
นี!ปรารถนา เพราะการที>คนมสีุขภาพดไีม่มโีรคภยัเบยีดเบยีนนั !น  จะทําให้ประเทศชาตมิทีรพัยากรบุคคลที>มี
คุณภาพ และศกัยภาพในการพฒันาสงัคม และประเทศชาติให้เจริญรุ่งเรอืง  ดงันั !นการดูแลและการส่งเสริม
สุขภาพ  จงึมคีวามสําคญัอย่างยิ>งในการที>เป็นกลไกในการพฒันาด้านการแพทย์ และการสาธารณสุขให้กบั
ประชาชนอย่างมปีระสทิธภิาพมากที>สดุ ( สชุาต ิโสมประยรู และสพุฒัน์ ธรีเจรญิชยั. 2548: 3) 
การเปลี>ยนแปลงทางดา้นเศรษฐกจิ สงัคม วทิยาศาสตร ์เทคโนโลย ีและสิ>งแวดลอ้ม ทาํใหป้ระเทศไทย
เป็นประเทศที>กําลงัพฒันาในทุกๆดา้น ซึ>งผลจากการพฒันาประเทศ ทําใหป้ระชากรมอีายุยนืยาวขึ!น แต่การที>
ประเทศมคีวามเจรญิมากขึ!นก็มผีลต่อแบบแผนการดําเนินชวีิตและการมพีฤติกรรมที>ไม่เหมาะสม เช่น การ
รบัประทานที>ไม่ถูกหลกัโภชนาการ การขาดการออกกําลงักาย การดื>มสรุาและสบูบุหรี> สง่ผลใหเ้กดิการเจบ็ปว่ย
และเสยีชวีติดว้ยโรคที>มสีาเหตุมาจากพฤตกิรรมเพิ>มมากขึ!น องคก์ารอนามยัโลก รายงานว่าในปี 2548 โรคหวัใจ 
และหลอดเลอืด เป็นสาเหตุของการเสยีชวีติอนัดบัหนึ>งจากทั >วโลก พบประมาณ 17.5 ลา้นคน ซึ>งคดิเป็นรอ้ยละ 
30 จากการเสยีชวีติทั !งหมด และคาดประมาณว่า ในปี 2558 การเสยีชวีติจากโรคหวัใจ และหลอดเลอืดจะเพิ>ม
เป็น 20 ลา้นคน (นิตยา พนัธุเวทย.์ 2552 : ออนไลน์)   ซึ>งโรคที>ทาํใหป้ระชาชนเสยีชวีติมากที>สดุ ไดแ้ก่ โรคหวัใจ 
รองลงมา คอืโรคมะเรง็ และโรคเบาหวาน ซึ>งประเทศไทยกม็แีนวโน้มเช่นเดยีวกนั คอืสถานการณ์การเจบ็ป่วย
ของคนไทยในปจัจุบนัไดเ้ปลี>ยนจากปญัหาในอดตีที>การเจบ็ป่วย ส่วนใหญ่เกดิจากโรคตดิต่อ กลายมาเป็นการ
เจบ็ปว่ยดว้ยโรคเรื!อรงัต่างๆ ที>มตีน้เหตุจากพฤตกิรรม และการดาํรงชวีติที>ไม่เหมาะสม รวมถงึสภาพแวดลอ้มที>
เป็นพษิ อนัเป็นผลสบืเนื>องจากการเปลี>ยนแปลงวฒันธรรม ความเชื>อ และค่านิยมของคนในสงัคม รวมถงึทศิทาง
การพฒันาประเทศ    ที>เน้นการพฒันาทางวตัถุเป็นหลกั ส่งผลให้เกดิการแย่งชงิทรพัยากร การแข่งขนัและ
เบยีดเบยีนกนัทาํใหป้ญัหาสขุภาพและคุณภาพชวีติของประชาชนมคีวามซบัซอ้นและรุนแรงมากขึ!น ยากต่อการ
ป้องกนัและแกไ้ข จากการวเิคราะหส์ถานการณ์การเจบ็ปว่ยของคนไทยของกระทรวงสาธารณสขุ ตั !งแต่ปี 2550-
2552 พบว่า มผีูป้ว่ยดว้ยโรคเรื!อรงั  ทั !งโรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหติสงูและโรคหวัใจขาดเลอืด ซึ>งไดเ้ขา้รบั
การรกัษาในโรงพยาบาลทั >วประเทศกว่า 2 ล้านรายต่อปี โรคที>พบบ่อยที>สุด คือ โรคความดนัโลหิตสูง  มี
มากกว่า 1 ลา้นรายต่อปี และยงัมโีรคแทรกซอ้นตามมา คอื ไตวาย อมัพฤกษ์ อมัพาตและโรคหวัใจ ซึ>งแนวโน้ม
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ความเจบ็ปว่ยนั !นกส็งูขึ!นอย่างต่อเนื>อง(สาํนกันโยบายและยุทธศาสตร ์ กระทรวงสาธารณสขุ, 2553 : ออนไลน์)  
นอกจากนี!จากสถติกิารเสยีชวีติของประชากรทั !งประเทศ ปี พ.ศ.2552 พบว่า สาเหตุการตาย 5 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ 
โรคเนื!องอกและมะเรง็ ร้อยละ 88.3 อุบตัิเหตุและการเป็นพษิ ร้อยละ 66.1 โรคติดเชื!อและปรสติ ร้อยละ 60.7 
โรคระบบไหลเวยีนโลหติ รอ้ยละ 55.2 และโรคทางเดนิหายใจ 41.2 (กระทรวงสาธารณสขุ. 2553 : ออนไลน์) จะ





หลกัประกนัสุขภาพแห่งชาต ิพ.ศ. 2545  รองรบัการดําเนินงานที>ยั >งยนื ที>ยดึหลกัการสรา้งสุขภาพนําการซ่อม
สขุภาพ โดยรฐับาลไดป้ระกาศนโยบายให ้ปี พ.ศ. 2545  เป็นปีเริ>มตน้แห่งการรวมพลงัสรา้งสุขภาพตามกรอบ
การรณรงค์ 6 อ. ได้แก่ อาหารออกกําลงักาย อารมณ์ อนามยัชุมชน อโรคยาและอบายมุข หรอืการลดโรคที>
สาํคญัๆ ซึ>งเป็นกจิกรรมระดบัชาตใินการรณรงคใ์หป้ระชาชนหนัมาใสใ่จสรา้งสขุภาพอย่างเป็นธรรม และกาํหนด
ยุทธศาสตรก์ารพฒันาปจัจยัพื!นฐานของการมสีขุภาพด ี
          จากสภาพปญัหาและเหตุผลดงักล่าวข้างต้น จึงเป็นการสมควรอย่างยิ>งที>จะได้ศึกษาถึงพฤติกรรม
เกี>ยวกบัการดูแลสุขภาพตนเอง ของประชาชน อ.ปากพล ี จ.นครนายก  เพื>อจะได้หาแนวทางในการป้องกนั  




เพื>อศกึษาระดบัพฤตกิรรมเกี>ยวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง ของประชาชนใน อ.ปากพล ีจ.นครนายก 
 
ขอบเขตการศึกษา 
 ศกึษาในประชาชน ในชมุชนบา้นเนินสงู  หมู่ที> 4 ต.นาหนิลาด   อ. ปากพล ีจ. นครนายก  จาํนวน 112  
หลงัคาเรอืนๆ ละ 1 คน   
 
วิธีการดาํเนินการวิจยั 
 การศกึษาวจิยัในครั !งนี!เป็นการศกึษาวจิยัเชงิพรรณนา  (Descriptive Research) โดยการสุ่มตวัอย่าง 
อย่างเจาะจง (Purposive Sampling)  จากประชาชน อ.ปากพล ี จ.นครนายก   โ ด ย เ ก็ บ ข้ อ มู ล โ ด ย ใ ช้
แบบสอบถามกบัประชาชน ในชุมชนบา้นเนินสงู  หมู่ที> 4 ต.นาหนิลาด  อ.ปากพล ี จ.นครนายก  จํานวน 112  
หลงัคาเรอืนๆละ  1 คน   มขีนาดตวัอย่างจาํนวน  112  คน   
 
เครื0องมือที0ใช้ในการศึกษาวิจยั  
 ใชแ้บบสอบถาม ประกอบไปดว้ย 2 สว่น ไดแ้ก ่
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 สว่นที>  1. ขอ้มลูลกัษณะสว่นบคุคล  
สว่นที>  2. พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง ไดแ้ก่  ดา้นการบรโิภคอาหาร ดา้นการออกกาํลงั
กาย  ดา้นการผ่อนคลายความเครยีด ดา้นการดแูลอนามยัสิ>งแวดลอ้ม  และดา้นพฤตกิรรมเสี>ยงต่อการเกดิโรค   
 
การวิเคราะหข์้อมูล 
 วเิคราะหข์อ้มูลดว้ยคอมพวิเตอรโ์ดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รูปเพื>อหาค่าทางสถติ ิโดยใชส้ถติเิชงิพรรณนา 
ไดแ้ก่ การแจกแจงความถี> รอ้ยละ ค่าเฉลี>ย สว่นเบี>ยงเบนมาตรฐาน ค่าสงูสดุ ค่าตํ>าสดุ เพื>ออธบิายขอ้มลูลกัษณะ
สว่นบุคคล   และระดบัพฤตกิรรมเกี>ยวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง 
 
ผลการวิจยั    
  ส่วนที0 1 ข้อมูลทั 0วไป 
           จากการศกึษาพบว่า ประชาชนสว่นใหญ่เป็นเพศหญงิ รอ้ยละ 65.2 มอีายุระหว่าง 41-50  ปี  เป็นสว่น
ใหญ่ ร้อยละ 33.0 โดยมอีายุเฉลี>ย เท่ากบั 52  ปี (S.D.= 13.48, Min=20, Max= 86)  ส่วนใหญ่นับถือศาสนา
พุทธ  รอ้ยละ  96.4  มสีถานภาพสมรสคู่มากที>สดุ รอ้ยละ 71.4  สว่นใหญ่จบการศกึษาระดบัประถมศกึษา  รอ้ย
ละ 73.2 ประกอบอาชพีเกษตรกรรมเป็นสว่นใหญ่ รอ้ยละ 43.8 รายละเอยีดแสดงดงัตารางที> 1   
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ตารางที0 1  แสดงจาํนวนและรอ้ยละของลกัษณะสว่นบุคคลของประชาชน ในชุมชนบา้นเนินสงู  หมู่ที> 4  
                ต.นาหนิลาด   อ.ปากพล ี จ.นครนายก   (n=112) 
 
ลกัษณะส่วนบุคคล จาํนวน (คน) รอ้ยละ 
1. เพศ   
       หญงิ 73 65.2 
       ชาย 39 34.8 
2. อาย ุ   
       20 – 29 ปี 3 2.7 
       30 – 39 ปี 16 14.3 
       40 – 49 ปี 37 33.0 
       50 –  59 ปี 29 25.9 
       อายุ 60 ปีขึ!นไป 27 24.1 
=51.89        S.D.=13.48         Min = 20         Max=86 
3. ศาสนา   
        พุทธ                                                             108 96.4 
        ครสิต ์ 2 1.8 
       อสิลาม 2 1.8 
4. สถานภาพสมรส   
        คู ่                                                                80 71.4 
        หมา้ย/หย่า/แยกกนัอยู ่                                       19 17.0 
         โสด 13 11.6 
5. ระดบัการศกึษา   
      ประถมศกึษา 82 73.2 
      มธัยมศกึษาตอนตน้ 13 11.6 
      มธัยมศกึษาตอนปลาย/ปวช. 8 7.1 
      ปวส./อนุปรญิญา/ ปวท. 4 3.6 
      ปรญิญาตร ี 4 3.6 
      สงูกว่าปรญิญาตร ี 1 0.9 
6. อาชพี                                                                
       เกษตรกรรม 49 43.8 
       รบัจา้งทั >วไป 33 29.5 
       คา้ขายหรอืธุรกจิสว่นตวั                                    10 8.9 
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ลกัษณะส่วนบุคคล จาํนวน (คน) รอ้ยละ 
       เกษยีณอายุราชการ 7 6.2 
       ไม่ไดป้ระกอบอาชพี 7 6.2 
       แม่บา้น/พ่อบา้น 3 2.7 
       รบัราชการ/พนกังานรฐัวสิาหกจิ 3 2.7 
  
 ขอ้มลูประวตักิารตรวจร่างกายใน รอบ  1 ปี ที>ผ่านมาของประชาชน ในชุมชนบา้นเนินสงู หมู่ที> 4  ต.นา
หนิลาด   อ.ปากพล ี จ.นครนายก  พบว่า ส่วนใหญ่มกีารตรวจร่างกายประจําปี  ร้อยละ 88.6  มกีารตรวจวดั
ระดบัความดนัโลหติ  รอ้ยละ  84.8  ตรวจหาระดบันํ!าตาลในเลอืด รอ้ยละ  77.7  ได้รบัการชั >งนํ!าหนัก รอ้ยละ   
93.8  ไดร้บัการวดัส่วนสงู  รอ้ยละ 92.0 ไดร้บัการตรวจฟนัและขดูหนิปูน  รอ้ยละ 60.7  ไดร้บัการตรวจมะเรง็




ภาพประกอบที0 1  ขอ้มลูประวตักิารตรวจร่างกายใน รอบ  1 ปี ที>ผ่านมาของประชาชน ในชมุชนบา้นเนินสงู  
                       หมู่ที> 4  ต.นาหนิลาด   อ.ปากพล ี จ.นครนายก 
 
ส่วนที0 2  พฤติกรรมเกี0ยวกบัการดแูลสุขภาพตนเอง 
จากการศกึษาครั !งนี!พบว่าประชาชน ส่วนใหญ่มรีะดบัคะแนนพฤตกิรรมเกี>ยวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง 
ในภาพรวม  อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 71.4 โดยแยกแต่ละองค์ประกอบ ทั !ง 5 องค์ประกอบ พบว่า 
พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการบรโิภคอาหาร  อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 68.8  พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการออกกาํลงักาย    
อยู่ในระดบัปานกลาง  รอ้ยละ 70.5  พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการการผ่อนคลายความเครยีด  อยู่ในระดบัปานกลาง 
ร้อยละ 69.6  พฤติกรรมเกี>ยวกับการดูแลอนามัยสิ>งแวดล้อม  อยู่ในระดับปานกลาง  ร้อยละ 81.3  และ 
พฤตกิรรมเกี>ยวกบัพฤติกรรมเสี>ยงต่อการเกดิโรค  อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 68.8   รายละเอยีดแสดงดงั
ตารางที> 2 
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ตารางที0 2  พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการดแูลสขุภาพตนเอง   ของประชาชน ในชมุชนบา้นเนินสงู  หมู่ที> 4  
               ต.นาหนิลาด   อ.ปากพล ี จ.นครนายก   (n=112) 
 
ระดบัคะแนน 
ระดบัสูง ระดบัปานกลาง ระดบัตํ0า 
จาํนวน  รอ้ยละ จาํนวน  รอ้ยละ จาํนวน  รอ้ย
ละ 
1. พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร  21 18.7 77 68.8  14  12.5  
2. พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย  13  11.6  79  70.5  20  17.9  
3. พฤตกิรรมการผ่อนคลายความเครยีด  18  16.1 78  69.6  16 14.3  
4. พฤตกิรรมการดแูลอนามยัสิ>งแวดลอ้ม  5  4.4  91  81.3  16  14.3  
5. พฤตกิรรมเสี>ยงต่อการเกดิโรค  0  0  77  68.8  35  31.2  
ภาพรวมของพฤติกรรมเกี0ยวกบัการ
ดแูลสุขภาพตนเองของประชาชน 
17 15.2 80 71.4 15 13.4 
 
การอภิปรายผลการวิจยั 
ผลการศึกษาพฤติกรรมเกี>ยวกบัการดูแลสุขภาพตนเอง  ของประชาชน ในชุมชน   อ.ปากพลี  จ.
นครนายก  ทั !ง 5 ด้าน คือ 1) ด้านการบริโภคอาหาร  2) ด้านการออกกําลงักาย    3) ด้านการผ่อนคลาย
ความเครียด  4) ด้านการดูแลอนามยัสิ>งแวดล้อม    และ 5) ด้านพฤติกรรมเสี>ยงต่อการเกิดโรค  สามารถ
อภปิรายผลไดด้งันี! 
1) พฤตกิรรมสขุภาพเกี>ยวกบัการบรโิภคอาหาร  ผลการศกึษาพบว่ากลุ่มตวัอย่าง  มพีฤตกิรรม 
ดา้นการบรโิภคอาหารในขอ้คําถามเชงิบวกตอบมากที>สุด คอื กนิอาหารประเภทเนื!อสตัวท์ี>ปรุงสุก และ กนิผกั   
ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจาํรอ้ยละ  76.8   รองลงมาคอื กนิอาหารครบ 3 มื!อใน 1 วนั  ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํา
รอ้ยละ  66.1 และ กนิผลไม้  ซึ>งมกีารปฏบิตัิเป็นประจําร้อยละ  64.3 สําหรบัในขอ้คําถามเชงิลบ  พบว่า ขอ้
คาํถามที>ตอบมากที>สุด 3 อนัดบัแรกคอื  กนิอาหารไขมนัสงู  เช่น ขา้วขาหม ู หมูสามชั !น กุนเชยีง   คอหมูย่าง   
เบคอน ไสก้รอก หนังไก่ หนังหม ูซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ   27.7  รองลงมาคอื  มกีารดื>มเครื>องดื>มที>มี
รสหวาน เช่น นํ!าผลไมป้ ั >นที>มรีสหวาน นํ!าอดัลม นํ!าหวานต่างๆ   ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ   22.3 และ 
กนิอาหารที>มรีสเคม็จดั เช่น อาหารหมกัดอง อาหารแปรรูป เช่น เนื!อเคม็ ปลาเคม็ ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํา
รอ้ยละ   17.0  ซึ>งพบว่าพฤตกิรรมสุขภาพเกี>ยวกบัการบรโิภคอาหารในภาพรวม  อยู่ในระดบัปานกลาง  มาก
ที>สดุรอ้ยละ 68.8  ซึ>งไม่สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ วงษ์เดอืน จงสตุกววีงศ ์(2547) ซึ>งไดศ้กึษาพฤตกิรรมสรา้ง
เสรมิสุขภาพ และปจัจยัที>เกี>ยวขอ้งกบัประชาชนวยัทํางานในชุมชนแออดั ในเขตเทศบาลเมอืงสระบุร ีพบว่า  
พฤตกิรรมสรา้งเสรมิสุขภาพเกี>ยวกบัการบรโิภคอาหาร  ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัสูง รอ้ยละ 74.5    จะเหน็ได้ว่า
อาจจะมคีวามแตกต่างกนัในเรื>องการไดม้าซึ>งช่องทางการรบัรูข้า่วสารที>ต่างกนั  ซึ>งอาจสง่ผลต่อพฤตกิรรมการ
บรโิภคอาหารที>ดีได้   เพราะฉะนั !นถ้าต้องการจะส่งเสรมิให้บุคคลมพีฤติกรรมสุขภาพอนามยัที>ด ี ซึ>งสุขภาพ
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อนามยัที>ด ีกจ็ะลดความเสี>ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ  และทําให้ชีวติยนืยาวขึ!น  ดงันั !นควรมกีารส่งเสรมิเรื>อง
พฤตกิรรมดา้นการบรโิภคอาหารที>ถูกต้องเพื>อ การมคีุณภาพชวีติที>ด ี ส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพอนามยัที>ด ี
ตามมาเช่นกนั 
2) พฤตกิรรมสขุภาพเกี>ยวกบัการออกกาํลงักาย    ผลการศกึษาพบว่ากลุ่มตวัอย่าง    มพีฤตกิรรม 
ดา้นการการออกกําลงักาย    ในขอ้คําถามเชงิบวก ตอบมากที>สุดคอื มกีารเคลื>อนไหวในการทํางานบา้นงาน
อาชพี เช่น ทํางานบา้น/ทําสวน/ทําไร่/ทํานา/ขี>จกัรยานหรอืเดนิไปทํางานจนรูส้กึเหนื>อยกําลงัดสีะสมอย่างน้อย
วนัละ 30 นาท ีสปัดาหล์ะ 5 วนั   ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ  58.0   รองลงมาคอื มกีารยดืเหยยีด เช่น 
การก้มเอามอืแตะพื!น ประสานมอืไว้เหนือศรีษะหลงัดนัขึ!น การกม้ลงเอามอืแตะพื!น การเหยยีด และฝึกความ
แขง็แรงของกล้ามเนื!อต่อเนื>องกนัสปัดาห์ละ 2-3 วนั  ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ  36.6  และ ออกกําลงั
กายหรอืเล่นกฬีา  (ดว้ยความแรงระดบัปานกลาง คอืเหนื>อย พูดคุยกบัคนขา้งเคยีงไดจ้บประโยค)   อย่างน้อย
สปัดาหล์ะ 3 วนั ๆ ละ 30 นาท ี ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจําร้อยละ  33.9  ซึ>งพบว่าพฤตกิรรมสุขภาพเกี>ยวกบั
การออกกาํลงักาย    ในภาพรวม  อยู่ในระดบัปานกลาง  มากที>สดุรอ้ยละ 70.5  ซึ>งไม่สอดคลอ้งกบัการศกึษา
ของ วงษ์เดอืน จงสตุกววีงศ ์(2547) ซึ>งไดศ้กึษาพฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพ และปจัจยัที>เกี>ยวขอ้งกบัประชาชน
วยัทาํงานในชุมชนแออดั ในเขตเทศบาลเมอืงสระบุร ีพบว่า  พฤตกิรรมสรา้งเสรมิสขุภาพเกี>ยวกบัการออกกาํลงั
กาย    สว่นใหญ่อยู่ในระดบัตํ>า รอ้ยละ 83.0  
         การออกกําลงักายเป็นสิ>งที>มปีระโยชน์  หากประชาชนมพีฤติกรรมการออกําลงักายที>ด ี กจ็ะส่งผลให้
อวยัวะทุกส่วนของร่างกายแขง็แรง  แลว้ยงัส่งผลช่วยใหร้ะบบต่างๆของร่างกายทํางานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ  
สง่ผลต่อพฤตกิรรมสขุภาพอนามยัที>ด ี ทาํใหคุ้ณภาพชวีติที>ดตีามมา   
3) พฤตกิรรมสขุภาพเกี>ยวกบัการผ่อนคลายความเครยีด  ผลการศกึษาพบว่ากลุ่มตวัอย่าง 
มพีฤตกิรรมเกี>ยวกบัการการผ่อนคลายความเครยีด  ในขอ้คําถามเชงิบวกตอบมากที>สุด คอื มกีจิกรรมร่วมกนั
กบัสมาชิกในครอบครวัตามเทศกาลต่างๆ เช่น ทําบุญ/พกัผ่อน   ซึ>งมีการปฏิบตัิเป็นประจําร้อยละ  73.28   
รองลงมาคอื ท่านทํากจิกรรมร่วมกนักบัสมาชกิในครอบครวั เช่น กนิอาหาร /ดูทวี/ี ฯลฯ   ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็น
ประจํารอ้ยละ  68.8 และ เมื>อมเีรื>องไม่สบายใจ ท่านผ่อนคลายความเครยีดดว้ย ปรกึษาพูดคุยกบัเพื>อนๆ หรอื
สมาชกิในครอบครวั ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจาํรอ้ยละ  59.8 สาํหรบัในขอ้คาํถามเชงิลบ  พบว่า ขอ้คาํถามที>ตอบ
มากที>สุด 3 อนัดบัแรกคอื  เมื>อมเีรื>องไม่สบายใจ ท่านผ่อนคลายความเครยีดดว้ย การสบูบุหรี> ซึ>งมกีารปฏบิตัิ
เป็นประจํารอ้ยละ   31.1  รองลงมาคอื  เมื>อมเีรื>องไม่สบายใจ ท่านผ่อนคลายความเครยีดดว้ยการดื>มสุราหรือ
เครื>องดื>มที>มแีอลกอฮอล ์  ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจําร้อยละ   22.3 และ เมื>อมเีรื>องไม่สบายใจ ท่านผ่อนคลาย
ความเครียดด้วยการใช้ยานอนหลบั/ยาระงบัประสาท  ซึ>งมีการปฏิบตัิเป็นประจําร้อยละ   21.4  ซึ>งพบว่า
พฤตกิรรมสขุภาพเกี>ยวกบัการการผ่อนคลายความเครยีด  ในภาพรวม  อยู่ในระดบัปานกลาง  มากที>สุดรอ้ยละ 
~.~  ซึ>งสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ วงษ์เดอืน จงสุตกววีงศ ์(2547) ซึ>งไดศ้กึษาพฤตกิรรมสรา้งเสรมิสุขภาพ 
และปจัจยัที>เกี>ยวขอ้งกบัประชาชนวยัทาํงานในชุมชนแออดั ในเขตเทศบาลเมอืงสระบุร ีพบว่า  พฤตกิรรมสรา้ง
เสรมิสขุภาพเกี>ยวกบัการผ่อนคลายความเครยีด  สว่นใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 38.0  
พฤตกิรรมสขุภาพเกี>ยวกบัการผ่อนคลายความเครยีด  หากไม่มกีารจดัการอารมณ์  และความเครยีดที>
ด ีกจ็ะสง่ผลต่อร่างกาย  และสง่ผลใหผ้ลติผล หรอืการดาํเนินงาน  ดาํเนินชวีติออกมาไม่ดเีท่าที>ควร  และสง่ผล
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ต่อระบบต่างๆ ของร่างกาย เกดิการแปรปรวน และทาํใหเ้กดิความเสี>ยงในการเกดิโรคต่างๆ ที>อาจจะเกดิขึ!นตาม
จากความเครยีดได ้
4) พฤตกิรรมเกี>ยวกบัการดแูลอนามยัสิ>งแวดลอ้ม  ผลการศกึษาพบว่า  กลุ่มตวัอย่าง    ม ี
พฤติกรรมเกี>ยวกบัการดูแลอนามัยสิ>งแวดล้อม ในข้อคําถามเชิงบวกตอบมากที>สุด คือ ทําความสะอาดที>
ประกอบอาหาร/ครวั ทุกครั !ง  ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ  79.5   รองลงมาคอื กําจดัขยะถูกวธิ ีเช่น ฝงั/
เผา/มรีถขยะมารบั  ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ  73.2 และ ทาํความสะอาดที>อยู่อาศยัทุกวนั (กวาดและถู
บา้น)  ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจาํรอ้ยละ  72.3 สาํหรบัในขอ้คาํถามเชงิลบ  พบว่า ขอ้คาํถามที>ตอบมากที>สดุ คอื  
ทิ!งขยะทุกชนิดในที>รองรบั/ถงัขยะใบเดยีวกนั  ซึ>งมกีารปฏบิตัิเป็นประจําร้อยละ   67.0  ซึ>งพบว่าพฤติกรรม
เกี>ยวกบัการดูแลอนามยัสิ>งแวดลอ้ม  ในภาพรวม  อยู่ในระดบัปานกลาง  มากที>สุดร้อยละ 81.3   พฤตกิรรม
สขุภาพเกี>ยวกบัการดูแลอนามยัสิ>งแวดลอ้ม   หากไม่มกีารจดัการอนามยัสิ>งแวดลอ้มที>ด ี กจ็ะส่งผลต่อร่างกาย
ไดโ้ดยการที>ร่างกายนําสารพษิ หรอืเชื!อโรคเขา้สูร่่างกาย  และส่งผลต่อระบบต่างๆ ของร่างกาย  อาจทําใหเ้กดิ
ความเสี>ยงในการเกดิโรคต่างๆ ที>อาจจะเกดิขึ!นตามจากมลพษิ หรอืพาหะนําโรคได ้
5) พฤตกิรรมเกี>ยวกบัพฤตกิรรมเสี>ยงต่อการเกดิโรค ผลการศกึษาพบว่า  กลุ่มตวัอย่าง  ม ี
พฤตกิรรมเสี>ยงต่อการเกดิโรค ในขอ้คําถามเชงิบวกตอบมากที>สุด คอื ชะลอรถเพื>อดูรถแล่นทางตรงขณะขบั
ผ่านทางแยก   ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ 48.22   รองลงมาคอื สวมหมวกนิรภยัขณะขบัขี>หรอืซอ้นทา้ย
รถจกัรยานยนต์  ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ  47.3 และ คาดเขม็ขดันิรภยัขณะขบัรถยนตห์รอืนั >งคู่คนขบั  
ซึ>งมกีารปฏบิตัเิป็นประจํารอ้ยละ  38.4  สาํหรบัในขอ้คาํถามเชงิลบ  พบว่า ขอ้คาํถามที>ตอบมากที>สดุ 3 อนัดบั
แรกคือ มีการสูบบุหรี>  ซึ>งมีการปฏิบตัิเป็นประจําร้อยละ 21.4 รองลงมาคือมีการ ดื>มสุราหรือเครื>องดื>มที>มี
แอลกอฮอล ์และ ดื>มสุราหรอืเครื>องดื>มที>มแีอลกอฮอลก์่อนขบัขี>รถจกัรยานยนต์หรอืขบัขี>รถยนต ์1 ชั >วโมง ซึ>งมี
การปฏบิตัเิป็นประจําร้อยละ 10.7 และ มกีารขบัรถฝ่าสญัญาณไฟแดง  ซึ>งมกีารปฏบิตัิเป็นประจํารอ้ยละ 8.0
พฤตกิรรมเสี>ยงต่อการเกดิโรค ไม่ว่าจะเป็นการดื>มแอลกอฮอล ์ สูบบุหรี>  หรอือุบตัเิหตุ ที>อาจเกดิขึ!นจากการ
ปฏบิตัพิฤตกิรรมเสี>ยงหรอืไม่เหมาะสมทั !งหลาย ลว้นแต่เป็นสาเหตุของการเจบ็ป่วย หรอืไม่สบาย พกิาร หรอื




ตนเอง อย่างสมํ>าเสมอ ในเรื>องพฤตกิรรมดา้นการบรโิภคอาหารที>ถูกตอ้ง ออกกาํลงักายเป็นประจาํและสมํ>าเสมอ  
ลดความเครยีด  จดัการอนามยัสิ>งแวดลอ้มไม่ใหเ้กดิมลพษิ และพาหะนําโรค  และลดพฤตกิรรมเสี>ยงต่อการเกดิ
โรคเช่นการดื>มแอลกอฮอล ์ สบูบุหรี>  หรอืลดอุบตัเิหตุ 
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